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OKUMAYA BASLAMADAN ONCE

Bu rehberin pusulasi

Karli bir yolda vyillarca ayni izden gegen kizaklari
dusunun. Beyin de aligkanlikla bazi dugunce yollarini
derinlestirebilir. Pollan'in anlattigi arastirmalar, kisa
sureligine kar yagmis gibi bagka yollarin mumkuin olup
olmadigini soruyor; fakat yola tek basina ve hazirliksiz
ctkmayi1 énermiyor.

Bu kitap nasil okunmali?

Psikedelik maddelerin unutulan arastirma tarihini, beyindeki olasi etkilerini, terapideki
umutlarini ve ciddi risklerini gazeteci merakiyla anlatan; évgu kadar ihtiyat da isteyen biling
yolculugu.

Bu rehber tibbi 6neri, kullanim talimati veya kisisel deney c¢agrisi degildir. Psikedelikler panik,
kaza ve bazi kisilerde psikoz ya da mani riskini artirabilir; yasal durum ulkeye gore degisir.
Ruhsal tedavi karari yalniz nitelikli saglik uzmaniyla verilmelidir.

Bu rehber, Michael Pollan tarafindan kurulan distince yolunu gindelik sahneler, tarihsel
baglam, glcll ornekler ve onemli itirazlarla birlikte izler. Amag¢ sinav notu ¢ikarmak degil,
kitabin okurun bakisini tam olarak nerede degistirdigini gértnar kilmaktir.

KULLANIM ONERISI

Bir oturusta bitirmek zorunda degilsiniz; her gravur bir sonraki durak igin hafiza kancasidir.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 002/ 027
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BiRINCI KISIM - YENIDEN DOGUS 02. DURAK

Unutulmus bir aragtirmanin donusu

Pollan 1990'lardan sonra
psilosibin ve benzeri maddeler
Uzerine bilimsel ilginin yeniden
dogusunu anlatir. Konu bir anda
kesfedilmedi; kesintiye ugramis
arastirma mirasi geri dondu.
Yazarin asil hamlesi, tanidik
gérinen bu olayr baska bir
mercegin altina koymaktir;
mesele tek bir o6rnek degil,
ornekleri birbirine baglayan
duzendir.

Yillarca Kkilitli kalan laboratuvar
dolabi yeni guvenlik ve etk
kurallarla yeniden agilir.

'Rénesans' s6zu henuz kesin tedavi devrimi oldugu anlamina gelmez. Calismalar
buyuse de oOrneklemler ve uzun donem verileri sinirli olabilir. Ayrica sonraki
arastirmalarin ve farkli deneyimlerin ekledigi ayrintilar vardir. Klasik bir eseri canl
tutan sey, ona itiraz edilebilmesi ve yine de iyi sorular birakabilmesidir.

Umut veren baglikla kanitin hangi asamada oldugunu ayirin.

Bu duragi biraz daha yakindan disundigimuizde, “Unutulmus bir arastirmanin
donusu” baghginin yalniz kendi 6rnegini degil Bilincinizi Nasil Degistirirsiniz boyunca
yinelenen ana soruyu da tasidigi gorilir. ilk sahnede anlatilan durum ile bélimiin
sonunda agllan guncel sorun yan yana kondugunda, neden tek bir Kigiyi suglamanin
ya da tek bir kurala siginmanin yetersiz kaldigi anlagilir. Burada 6nemli olan
ayrintilari ¢ogaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini fark
etmektir. BoOyle okundugunda kavram, soyut bir tanim olmaktan c¢ikar ve
kargilastigimiz yeni bir durumda kendi bagimiza sinayabilecegimiz canli bir dugiinme
aracina doénusdur.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 004 / 027
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BIRINCI KISIM - TARIH 03. DURAK

LSD’'nin tesadufi kesfi ve ilk yillar

Albert Hofmann'in LSD'nin etkisini
fark etmesinden sonra
psikiyatristler onu psikoz modeli,
terapi yardimcisi  ve  Dbiling
arastirma araci olarak farkh
sekillerde inceledi. Bu fikir ilk
bakista kuru bir tanim gibi
durabilir, fakat kitabin  geri
kalaninda hangi ayrintilari gortp
hangilerini kagiracagimizi
belirleyen anahtar tam da budur.

Ayni anahtar bir laboratuvarda
hastaligi anlamak, baska odada
konusma duvarini gevsetmek icin
denenir.

ilk arastirmalarin ydntemleri bugiinkii rastgele kontrollii standartlara her zaman
uymaz; parlak anilar saglam veri yerine gegcmez. Okurun dikkat etmesi gereken yer
tam burasidir: agiklayici bir benzetme ile ger¢cek dunyanin batin karmasikhgr ayni
sey degildir.

Tarihsel heyecani ginumuz kanit olgusuyle yeniden degerlendirin.

Ayni baglantiya baska bir acidan bakarsak, “LSD'nin tesadifi kesfi ve ilk yillar”
basliginin yalniz kendi ornegini degil Bilincinizi Nasil Degistirirsiniz boyunca
yinelenen ana soruyu da tasidigi gorilir. ilk sahnede anlatilan durum ile bélimiin
sonunda agllan guncel sorun yan yana kondugunda, neden tek bir Kigiyi suglamanin
ya da tek bir kurala siginmanin yetersiz kaldigi anlagilir. Burada 6nemli olan
ayrintilari ¢ogaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini fark
etmektir. BoOyle okundugunda kavram, soyut bir tanim olmaktan c¢ikar ve
kargilastigimiz yeni bir durumda kendi bagimiza sinayabilecegimiz canli bir dugiinme
aracina doénusdur.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 005/ 027
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BIRINCI KISIM - TARIH 04. DURAK

Psilosibin ve daha eski insan hikayeleri

Psilosibin igeren mantarlarin bazi
yerli geleneklerde torensel
kullanimi modern laboratuvardan
cok eskidir. Batilh anlati bunu
sifirdan icat edilmis Kkesif gibi
sunmamalidir. Burada ileri
surtlen sey degismez bir doga
yasasl degil, olaylarin ¢ogu
zaman neden bekledigimizden
farkli gelistigini aciklayan bir
distnme aracidir.

Bilim insani molekulu olger; yerli
topluluk ise ayni bitkiyle kusaklar
boyunca ritiel, yasak ve anlam
tagimigtir.

Farkh gelenekleri tek 'kadim bilgelik' masalina gevirmek de hatalidir; kultarlerin amag
ve kurallari ayridir. Karsi ornekler ozellikle degerlidir; ¢inku hangi kosulun eksik
oldugunu gosterir ve iddiayl kaba genellemeden daha hassas bir agiklamaya tasir.

Bir kesif anlatisinda bilginin kimden alindigini ve kime ad verildigini sorun.

Ornegin arkasindaki mekanizmay yavaslattigimizda, “Psilosibin ve daha eski insan
hikayeleri” basliginin yalniz kendi Ornegini degil Bilincinizi Nasil Degistirirsiniz
boyunca yinelenen ana soruyu da tasidigi goriliir. ilk sahnede anlatilan durum ile
bolimun sonunda agilan guncel sorun yan yana kondugunda, neden tek bir kigiyi
suclamanin ya da tek bir kurala siginmanin yetersiz kaldigi anlasilir. Burada onemli
olan ayrintilari gogaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini fark
etmektir. Bdyle okundugunda kavram, soyut bir tanim olmaktan c¢ikar ve
kargilastigimiz yeni bir durumda kendi basimiza sinayabilecegimiz canli bir disinme
aracina donusur.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 006 / 027
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IKINCI KISIM - TEPKI 05. DURAK

1960'lar, karsi kultur ve kapanan kapi

Psikedelikler laboratuvardan
populer kultire tasinca siyasi
korku, dikkatsiz kullanim ve
abartili vaatler arastirma alanini
zehirledi. Yasaklar yalniz bilimsel
sonugla degil kultir savasiyla
sekillendi. Bolumun gucu, buyuk
iddiayr gundelik hayatin igine
indirmesinde yatar. goérunmez
kabul ettigimiz iligki gorunur
olunca eski agiklama artik
yetmez.

Hassas bir ara¢ sahneden 'herkes
igin kurtulug' diye atilinca hem
kazalar hem  tepki  buydr;
laboratuvar da kapatilir.

Doénemin zararlarini yalniz medya panigi saymak gergek riskleri kicumser; butun
yarari yok saymak da tarihi ¢arpitir. Yazarin dili zaman zaman kesin gorinse de
okurun burada olasilik, baglam ve karsi 6rnek payini agik tutmasi gerekir; aksi halde
aciklama yeni bir dogmaya donusur.

Bir teknolojide gercek zarar, ahlaki panik ve siyasi ¢ikari ayri inceleyin.

Kitabin bu bolumunu gundelik karara cevirdigimizde, “1960'lar, karsi kultir ve
kapanan kap!” basliginin yalniz kendi 6rnegini degil Bilincinizi Nasil Degistirirsiniz
boyunca yinelenen ana soruyu da tasidigi gorilir. ilk sahnede anlatilan durum ile
bolimin sonunda agilan guncel sorun yan yana kondugunda, neden tek bir kigiyi
suclamanin ya da tek bir kurala siginmanin yetersiz kaldigi anlasilir. Burada énemili
olan ayrintilari gogaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini fark
etmektir. BoOyle okundugunda kavram, soyut bir tanim olmaktan c¢ikar ve
karsilastigimiz yeni bir durumda kendi basimiza sinayabilecegimiz canli bir dugiinme
aracina donusur.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 007 / 027
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OKUMA ESIiGi1/3

llk baglantilar artik goérianur

GERIDE KALAN DORT DURAK

Unutulmus bir arastirmanin donisu
LSD'nin tesadufi kesfi ve ilk yillar
Psilosibin ve daha eski insan hikayeleri

1960'lar, karg! kiltir ve kapanan kapi

SIRADAKI DORT DURAK

Mistik deneyim laboratuvarda o6lgulebilir mi?
Varsayilan mod agi: zihnin anlaticisi
Entropi ve esneklik benzetmesi

Set ve setting neden merkezde?

Baglanti sorusu: “Unutulmus bir arastirmanin déndisd” ile “1960'lar, karsi Kdiltiir ve kapanan kapi”
arasinda hangi diistince yolu kuruluyor? Bir sonraki durak olan “Mistik deneyim laboratuvarda
Olgtilebilir mi?” bu yolu nasil degistirebilir?

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 008 / 027
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iKINCI KISIM - ARASTIRMA 06. DURAK

Mistik deneyim laboratuvarda olgulebilir mi?

Johns Hopkins gibi merkezlerde
katihmcilar anlam, birlik ve
kutsallik hissini 6lgen olceklerle
izlendi. Arastirma, 6znel deneyimi
tumuyle acgiklamasa da duzenli
veri toplamaya calisti. Bu ayrimi
korumak o6nemlidir; c¢unkU ki
kavram  birbirine  karistiginda
yazarin kaniti kolayca slogana,
hatta tam tersine gevrilebilir.

insan 'hayatimin en anlamli
gunlerinden biri' der; arastirmaci
s6zuU anket, izlem ve kargilastirma
grubuyla sinamaya caligir.

Ankette ylksek puan deneyimin metafizik dogrulugunu kanitlamaz. Beklenti ve
secilmis katilimci etkisi 6nemlidir. Bu elestiri, yazarin ana dusuncesini ¢ope atmak
yerine dlgusini belirler. Olglisii bilinen fikir, hayranlik uyandiran ama belirsiz bir
slogandan daha kullanighdir.

Guclu kisisel taniklikla dogrulanabilir klinik sonucu ayri tutun.

Buradaki gerilimi akilda tutmanin bir yolu da, “Mistik deneyim laboratuvarda
Olgulebilir mi?” bagliginin yalniz kendi 6rnegini degil Bilincinizi Nasil Dedgistirirsiniz
boyunca yinelenen ana soruyu da tasidigi gorilir. ilk sahnede anlatilan durum ile
bolimidn sonunda agilan guncel sorun yan yana kondugunda, neden tek bir kisiyi
suglamanin ya da tek bir kurala siginmanin yetersiz kaldigi anlasilir. Burada 6nemli
olan ayrintilari godaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini fark
etmektir. Boyle okundugunda kavram, soyut bir tanim olmaktan c¢ikar ve
karsilastigimiz yeni bir durumda kendi bagimiza sinayabilecegimiz canli bir digiinme
aracina donusgur.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 009 / 027
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UCUNCU KisIM - BEYIN 07. DURAK

Varsayilan mod agi: zihnin anlaticisi

Beynin varsayllan mod agi i¢
distinme, otobiyografik benlik ve
zihin dolagsmasiyla iligkilidir. Bazi
goruntileme calismalarinda
psikedelik durum bu agin aligiimis
dizenini  degistirir.  Kitap bu
noktada okuru uzaktan seyreden
biri olmaktan c¢ikarir ve kendi
aliskanliklarinin da ayni duzenin
icinde bulundugunu fark etmeye
cagirir.

Sehir merkezindeki trafik kontroll
gevseyince normalde
konusmayan mahalleler arasinda
gegcici yollar agilir.

DMN 'ego dugmesi' degildir ve tek ag bilinci agiklamaz. Beyin goruntusu yagsanan
deneyimin dogrudan fotografi sayllmaz. Bu noktada yazarin betimledigi durumla
savundugu deger birbirinden ayrilmalidir. Bir seyin nasil igledigini gostermek, onun
boyle iglemesi gerektigini soylemek degildir.

Renkli beyin haritasini kesin neden degil, 6lguim ve yorum zincirinin pargasi olarak
okuyun.

Yazarin ¢izdigi hattt bir adim daha izledigimizde, “Varsayllan mod agi: zihnin
anlaticisi” basghginin yalniz kendi o6rnegini degil Bilincinizi Nasil Degistirirsiniz
boyunca yinelenen ana soruyu da tasidigi gorilir. ilk sahnede anlatilan durum ile
bolimin sonunda agilan guncel sorun yan yana kondugunda, neden tek bir kigiyi
suclamanin ya da tek bir kurala siginmanin yetersiz kaldigi anlasilir. Burada énemili
olan ayrintilari gogaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini fark
etmektir. BoOyle okundugunda kavram, soyut bir tanim olmaktan c¢ikar ve
karsilastigimiz yeni bir durumda kendi basimiza sinayabilecegimiz canli bir dugiinme
aracina donusur.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 010/ 027
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08. DURAK

Entropi ve esneklik benzetmesi

Arastirmacilar psikedelik
durumda beyin etkinliginin daha
cesitli ve daha az kati oruntuler
gOsterebildigini ileri surer. Pollan
bunu zihinsel esneklikle
iligkilendirir. Savin ilging tarafi
yalniz ne soyledigi degildir;
dogruysa hangi eski agiklamayi
birakmamiz ve hangi yeni soruyu
sormamiz gerektigini de degistirir.

Yillardir ayni patikada yuruyen
ormanda caliliklar kisa sureligine
acllir; baska rota gorundr.

Daha duzensiz her zaman daha saglikh degildir. Asiri karmasa korku ve iglev kaybi
yaratabilir, mekanizma hala arastiriliyor. Bu sinir, kitabi degersizlestirmez. Tersine,
gugclu bir fikri her kapiyi agan sihirli anahtar olmaktan kurtarip gercekten ise yaradigi

kapilarda kullanmamizi saglar.

Benzetmeyi sonug diye degil, sinanmasi gereken olasilik diye kullanin.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu
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UCUNCU KISIM - DENEYIM 09. DURAK

Set ve setting neden merkezde?

Deneyimin kisinin beklenti, ruh
hali ve icinde  bulundugu
fiziksel-sosyal ¢cevreye cok duyarl
oldugu vurgulanir. Madde tek
basina ayni sonucu Uretmez. Bu
nedenle bolim, tek basina
ezberlenecek sonug degil, sonraki
ornekleri tasityan bir kopru gibi
okunmalidir.

Ayni  firina  guvenli  evde
hayranlik, yonunld kaybetmis
teknede dehset yaratir.

lyi ortam riski sifirlamaz ve ciddi psikiyatrik yatkinligi giivenli hale getirmez. Kitabin
yazildigi tarih, kullanilan dil ve secilen o6rnekler de mercegin kenarini olusturur.
Gorantl gugla olabilir ama batin dinyayi tek basina kapsamaz.

Her guclu mudahalede molekul kadar kisi secimi, hazirlik, destek ve acil plani sorun.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 012 /027
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OKUMA ESiGi 2/3

Ayrintilardan buyuk resme

GERIDE KALAN DORT DURAK

Mistik deneyim laboratuvarda oélgulebilir mi?
Varsayilan mod agi: zihnin anlaticisi
Entropi ve esneklik benzetmesi

Set ve setting neden merkezde?

SIRADAKI DORT DURAK

Rehberlik ve terapinin ¢ercevesi
Kanser kaygisi ve 6limle yuzlesme
Depresyonda kati digtnce yollari

Bagimlilik aragtirmalari

Baglanti sorusu: “Mistik deneyim laboratuvarda dl¢lilebilir mi?” ile “Set ve setting neden
merkezde?” arasinda hangi diistince yolu kuruluyor? Bir sonraki durak olan “Rehberlik ve
terapinin gergevesi” bu yolu nasil degistirebilir?

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 013 /027
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DORDUNCU KISIM - KLINIK 10. DURAK

Rehberlik ve terapinin gercevesi

Klinik calismalarda hazirhk
gorusmesi, kontrolli oturum ve
sonradan anlamlandirma sureci
birlikte ele alinir. Sonug¢ vyalniz
oturum  saatine  baglanmaz.
Yazarin asil hamlesi, tanidik
gorinen bu olayr bagka bir
mercegin altina koymaktir;
mesele tek bir ornek degil,
ornekleri birbirine baglayan
duzendir.

Firtinali denizden ¢ikmak yetmez;
kiyida gorduklerinizi hayat
haritasina yerlestirecek konusma
gerekir.

'Rehber' unvani tek basina yeterlilik ve giivenlik kaniti degildir. istismar, sinir ihlali ve
sahte uzmanlk riski vardir. Ayrica sonraki arastirmalarin ve farkli deneyimlerin
ekledigi ayrintilar vardir. Klasik bir eseri canl tutan sey, ona itiraz edilebilmesi ve
yine de iyi sorular birakabilmesidir.

Uzmanin egitimi, etik denetimi, saglik taramasi ve hesap verebilirligini kontrol edin.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 014 /027
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DORDUNCU KISIM - KLINIK 11. DURAK

Kanser kaygisi ve olumle yuzlesme

Bazi kiguk Kklinik c¢alismalar
yasami tehdit eden hastaligi olan
kisilerde psilosibin destekli
terapinin kaygi ve depresyonu
azaltabilecegini bildirdi. Anlam ve
olum algisi degisebilir. Bu fikir ilk
bakista kuru bir tanim gibi
durabilir, fakat kitabin  geri
kalaninda hangi ayrintilari gortp
hangilerini kagiracagimizi
belirleyen anahtar tam da budur.

Tedavi hastaligi ortadan
kaldirmaz; fakat kisi kalan
zamanini yalniz yaklagsan sona
degil iligkilerine ve bugune
baglayabilir.

Sonuglar umut vericidir ama herkeste goérilmez; tibbi tedavinin yerine gegmez ve
arastirma kosullarina baglidir. Okurun dikkat etmesi gereken yer tam burasidir:
aciklayici bir benzetme ile gercek duinyanin butun karmasikligi ayni sey degildir.

Belirti azalmasi, hastalik tedavisi ve hayat anlami degisimini birbirine karigtirmayin.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 015/ 027
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12. DURAK

Depresyonda kati dusunce yollari

Depresyonda tekrarlayan
olumsuz dusunce oruntulerinin
kisa sureli esneklik ve terapi
destegiyle degisip degismeyeceqi
arastirihyor. Bazi galismalar hizh
iyilesme bildiriyor. Burada ileri
surtlen sey degismez bir doga
yasasl degil, olaylarin ¢ogu
zaman neden bekledigimizden
farkli gelistigini aciklayan bir
distnme aracidir.

Plak ayni cgizikte takilir; mudahale
igneyi kisa sure kaldirir ama yeni
sarkiyl  6grenmek igin bakim
gerekir.

Nuks, yan etki, kargilagtirma tedavileri ve uzun donem etki hala onemlidir. Kigi
recetesini kendi basina degistirmemelidir. Karsi ornekler 6zellikle degerlidir; ¢unku
hangi kosulun eksik oldugunu gosterir ve iddiayl kaba genellemeden daha hassas bir

aciklamaya tasir.

Haber basligindan once c¢aligsma buyuklugunu, kontrol grubunu ve izlem suresini

sorun.
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DORDUNCU KISIM - KLINIK 13. DURAK

Bagimlilik arastirmalarn

Sigara ve alkol sorunlarinda
psikedelik destekli terapi Uzerine
erken calismalar, gucli deneyimin
davranig degisikligine kapi

acgabilecegini dusunddruyor.
Bolumin glcd, buyuk iddiayi
gundelik hayatin igine

indirmesinde yatar. gorunmez
kabul ettigimiz iligki gorunur
olunca eski agiklama artik
yetmez.

Kisi bagimhhgr dis dusman dedgil
hayatindaki korku ve aliskanlik
ag! icinde gorur; sonra destekle
yeni duzen kurar.

Tek deneyim bagimlihgi sihirli bigimde silmez. Motivasyon, terapi, sosyal kosullar ve
tekrar riskini yonetmek belirleyicidir. Yazarin dili zaman zaman kesin gorunse de
okurun burada olasilik, baglam ve karsi 6rnek payini agik tutmasi gerekir; aksi halde
aciklama yeni bir dogmaya donusur.

Mucize donusum hikayesinin arkasindaki uzun takip ve gundelik emegi gorun.
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OKUMA ESIiGi 3/3

Son sorulara yaklasirken

GERIDE KALAN DORT DURAK

Rehberlik ve terapinin ¢ercevesi
Kanser kaygisi ve 6limle yuzlesme
Depresyonda kati digunce yollari

Bagimlilik arastirmalari

SIRADAKI DORT DURAK

Ego ¢ozllmesi ne demek?
Pollan'in kendi yolculuklari
Kimler icin risk daha ylksek?

Umut ile pazarlama arasindaki gizgi

Baglanti sorusu: “Rehberlik ve terapinin ¢ercevesi” ile “Bagimlilik arastirmalari” arasinda hangi
disdince yolu kuruluyor? Bir sonraki durak olan “Ego ¢éziilmesi ne demek?” bu yolu nasil
degistirebilir?
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Ego ¢cozulmesi ne demek?
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14. DURAK

Bazi katihmcilar ben ile dinya
arasindaki sinirin gegici olarak
inceldigini anlatir. Bu birlik hissi
korkutucu da rahatlatici da
olabilir.  Bu ayrimi  korumak
onemlidir; c¢unkd iki kavram
birbirine  kangtiginda  yazarin
kaniti kolayca slogana, hatta tam
tersine cgevrilebilir.

Sahildeki dalga kendini denizden
ayri sanmayi bir an birakir; yine
de kiylya dondugunde gunluk
sorumluluklari surer.

Siirsel anlati beynin kesin mekanizmasi degildir. Ego kaybini otomatik bilgelik veya
ahlaki Ustunlik saymak tehlikelidir. Bu elestiri, yazarin ana dusuncesini ¢ope atmak
yerine dlgusini belirler. Olglisii bilinen fikir, hayranlik uyandiran ama belirsiz bir

slogandan daha kullanighdir.

Deneyimin buyukligunden ¢ok sonrasinda davranig ve iliskide neyin kalici degistigini

olcln.
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BESINCI KISIM - GAZETECI 15. DURAK

Pollan'in kendi yolculuklari

Yazar tarih ve bilimi digsaridan
anlatmakla  yetinmez, kendi
deneyimlerini de hikayeye katar.
Bu segim kitabi canli kilar ama
kisisel izlenimi kanitla karistirma
riski tasir. Kitap bu noktada okuru
uzaktan seyreden biri olmaktan
cikarir ve kendi aligkanliklarinin
da ayni duzenin icinde
bulundugunu fark etmeye ¢agirir.

Gazeteci laboratuvar raporunun
yanina kendi korkusunu,
saskinligini ve aile bakisini koyar.

Ayrintili anlati okurda taklit istegi dogurabilir; yazarin kosullari herkes igin guvenli
veya erigilebilir degildir. Bu noktada yazarin betimledigi durumla savundugu deger
birbirinden ayrilmalidir. Bir seyin nasil igledigini gostermek, onun bodyle islemesi
gerektigini sdylemek dedgildir.

Birinci tekil sahis hikayesini arastirma sonucunun yerine degil yaninda okuyun.
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ALTINCI KISIM - GUVENLIK 16. DURAK

Kimler igin risk daha yuksek?

Psikoz veya bipolar bozukluk
oykusu ve bazi saglk kosullar
riski artirabilir; ilag etkilesimleri ve
glivenli olmayan c¢evre de
onemlidir. Klinik calismalar
katimcilari bu yuzden dikkatle
seger. Savin ilging tarafl yalniz ne
soyledigi degildir; dogruysa hangi
eski acgiklamay! birakmamiz ve
hangi yeni soruyu sormamiz
gerektigini de degistirir.

Bir kopru yalniz manzarasiyla
degerlendiriimez; tasima siniri,
korkuluk ve acil ¢gikis da tasarimin
pargasidir.

Tarama riski sifilamaz. Yasal olmayan veya denetimsiz ortamda igerik safligi, doz
belirsizligi ve istismar ek tehlike yaratir. Bu sinir, kitabi degersizlestirmez. Tersine,
gugla bir fikri her kapiyi agan sihirli anahtar olmaktan kurtarip gergekten ise yaradigi
kapilarda kullanmamizi saglar.

Kisisel meraki 0z tedaviye g¢evirmeyin; ruh saghgi ve ilag sorularini nitelikli hekime
tasiyin.
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ALTINCI KISIM - GELECEK 17. DURAK

Umut ile pazarlama arasindaki ¢izgi

Yeni arastirma agir sorunlara
secenek acabilir, ayni anda
sirketler ve populer kultir erken
kaniti kesin devrim diye satabilir.
Gegmisteki asirni évglu ve sert
tepki dongusu tekrarlanabilir. Bu
nedenle bdolim, tek basina
ezberlenecek sonug degil, sonraki
ornekleri tasiyan bir kopru gibi
okunmalidir.

Kaguk bir filiz gorulir gorulmez
orman ilan edilirse ilk firtinada
hem yatirim hem guven yikilir.

Asiri ihtiyat da etkili olabilecek arastirmayi durdurabilir. C6zUm acik veri, etik denetim
ve uzun izlemden gecer. Kitabin yazildigi tarih, kullanilan dil ve secilen 6rnekler de
mercedin kenarini olusturur. Gorintd gugll olabilir ama batin didnyayi tek basina
kapsamaz.

Mucize veya felaket dilinden uzaklasip fayda, zarar, belirsizlik ve kimin erisecegini
birlikte sorun.
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SON DURAKLAR - SINIRLAR

18. DURAK

Kitabin en kolay yanlig anlasilacagi yer

Kitap 'psikedelik kullanin, zihniniz agilir' diyen bir kilavuz degildir. Bilim tarihini, kisisel
anlatiyl ve erken klinik bulgulari yan yana getirir; kendi basina kullanim 6zellikle bazi
kisiler icin ciddi ruhsal ve fiziksel tehlike tasiyabilir.

Bilincinizi Nasil Degistirirsiniz tek cumlelik bir parola gibi kullanildiginda, yazarin
ornekler arasinda kurdugu neden zinciri kaybolur. Dogru okuma, iddianin hangi
kosullarda calistigini ve hangi durumda bagka bir agiklamaya ihtiya¢c duydugunu
birlikte gostermelidir.

Bu nedenle okur, eserden aklinda kalan en gugli cumleyi secip hemen ardindan iki
sey sormalidir: Yazar bunu hangi sahneyle destekledi ve kitabin kendisi bu cimlenin
sinirini nerede ¢izdi? Michael Pollan ile verimli tartisma boyle baglar.
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SON DURAKLAR - TARTISMA

19. DURAK

Kitap hakkinda suren tartisma

Eser arastirma ronesansini genis okura tasidi ve damgalamayi azaltti. Pollan'in
etkileyici kigisel hikayesinin erken verileri fazla parlak gosterebildigi, yerli bilgi
kaynaklarini ve erigim esitsizligini daha derin iglemesi gerektigi elestirildi.

Bir eserin ¢ok tartisiimasi basarisiz oldugu anlamina gelmez. Bilincinizi Nasil
Degistirirsiniz icin yapilan itirazlarin bir bolimU kullanilan kanita, bir bolumu
kavramlarin genigligine, bir bolumu de yazarin gormedigi insan deneyimlerine yonelir.
Bilincinizi Nasil Degistirirsiniz igin en adil tutum iki ugtan da kaginmaktir: Kitabi yalniz
und yuzdanden dokunulmaz saymamak ve bazi ayrintilari eskidi diye actigi butun
sorulari degersizlestirmemek. Elestiri, metnin nerede haléd canl oldugunu daha iyi
gOsterir.
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SON DURAKLAR - BUGUN

20. DURAK

Bugunku hayata tasinan ug¢ soru

iddia kisisel tanikhik mi, klinik sonu¢c mu? Calisma kac kisiyle ve ne kadar izlemle
yapildi? Faydanin yaninda kim dislandi, hangi risk ve etik koruma var?

Bu sorular Bilincinizi Nasil Degistirirsiniz igin hazirlanmig kiiguk bir kontrol listesi dedil,
gundelik hayati daha dikkatli gormek icin bir mercektir. Evde, iste, haber okurken veya
bir karar verirken ayni iligkiyi farkl kiliklarda yakalamaya yardim eder.

Bilincinizi Nasil Degistirirsiniz Uzerine cevaplarin hemen gelmemesi bir eksiklik
degildir. lyi kitap bazen hazir ¢dziim vermek yerine yanls soruyu biraktirir; insanin
daha 6nce dogal sandigi bir seyi yeniden gérmesini saglar.
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SON DURAKLAR - 0z

21. DURAK

Bir cimlede kitabin oz

Psikedelikler bazi kontrolli arastirmalarda kati dusince oruntllerini gecici olarak
esnetip terapiye kapi agabilir; fakat umut, givenli klinik gergeve, bilimsel belirsizlik ve
ciddi risklerle birlikte dusuntlmelidir.

Akilda kalacak son goruntu, derinlesmis tek bir zihin patikasinin Uzerine yagan renkli
karin yeni yollar agmasi, yollarin ¢evresinde guvenli korkuluk ve rehber fenerlerinin
bulunmasidir. Bu géruntt kitabin bitliin ayrintilarinin yerini tutmaz; fakat ana soruya
geri donmek istediginizde guvenilir bir isaret levhasi olur.

Bilincinizi Nasil Degistirirsiniz adli 6zgun eseri okumak, burada o6zetlenen yolun
ayrintilarini, ritmini ve yazarin kendi sesini gormenin tek yoludur. Bu rehberin gorevi
kaplyr kapatmak degil, kapinin ardinda neden ilging bir oda bulundugunu
gOstermektir.
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KAYNAKLAR VE KAPSAM

Neye dayandik, nerede durduk?

M1
[2]
[31

Penguin Random House - How to Change Your Mind
Johns Hopkins Center for Psychedelic and Consciousness Research
NIDA - Hallucinogens DrugFacts

TELIiF VE SORUMLULUK NOTU

Bu calisma egitim ve arastirma amaciyla hazirlanmig 6zgun bir 6zet ve yorum rehberidir.
Kitabin cumlelerini yeniden Uretmez ve 6zgun eserin yerini tutmaz. Saglk ve psikoloji

basliklari genel bilgi verir; tani, tedavi veya kigiye 0zel profesyonel 6neri degildir.

SON CUMLE
Bilincinizi Nasil Degistirirsiniz adli 60zgun eseri okumak, burada Ozetlenen yolun

ayrintilarini, ritmini ve yazarin kendi sesini gérmenin tek yoludur. Bu rehberin gorevi
kapiy! kapatmak degil, kapinin ardinda neden ilging bir oda bulundugunu gostermektir.
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